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Od autora

Moi drodzy!

Przekazuje w Wasze rece material o pranajamie. Nie nalezy go traktowac
jako kompletnego podrecznika tej praktyki. Uwazam, ze ksigzka nie moze
sta¢ sie nauczycielem pranajamy, co podkreSlalo wielu mistrzow
i nauczycieli, cho¢by Hazrat Inayat Khan. Material ten jest przeznaczony
dla oséb juz praktykujacych pranajame i wprowadzonych w te praktyke
przez kompetentnego nauczyciela. Ma postuzy¢é do uporzadkowania
wiedzy na temat roznych aspektéow pranajamy i dzieki temu poglebienia

jej praktyki.

Chcialbym w  tym  miejscu  podziekowa¢  doktorowi
H.J. Witteveenowi, od ktérego prawdopodobnie nauczylem sie najwiece;j
z tego, co przekazuje w niniejszej publikacji. Interesujacym
uzupelieniem moich doswiadczen w tym zakresie bylo réwniez
spotkanie z Ranjitem Sen Gupta w 2007 roku, podczas ktérego mialem
okazje przedyskutowaé z nim niektére aspekty pranajamy, szczegOlnie
kwestie czasu (kala) w pranajamie, a zatem odpowiedniego doboru
proporcji pomiedzy wdechem, wydechem, a zatrzymaniami oddechu.
Kwestie te zrozumialem glebiej dzieki praktyce z A.G. Mohanem i jego
zona Indra. Wiele cennych wgladéw przekazal mi takze Srivatsa
Ramaswami w mnaszej Kkilkuletniej korespondencji. Pomimo calej
wdzieczno$ci wyzej wymienionym osobom, zaznaczam, ze tekst
tej ksiazki nie przedstawia ich punktu widzenia i ich sposobu nauczania
pranajamy. Jest moja interpretacja tej techniki jogi, w oparciu o to,
co nauczylem sie od tych nauczycili oraz moje doSwiadczenie w praktyce

1 nauczaniu jogi.



Chce rowniez podziekowa¢ osobom, ktore pomogly nadac tej
ksiagzce ostateczny ksztalt. Nalezy do nich przede wszystkim moja zona —
Agnieszka, ktéra przygotowala ilustracje, zlozyla tekst i dokonala
pierwszej korekty. Jestem jej niezmiernie wdzieczny za te pomoc, jak i za
to, ze od lat wspolnie kroczy te sama Sciezka co ja i niezmiennie wspiera
moje dzialania na tym polu. Slowa uznania nalezg sie takze Oldze
Szkonter, ktéra dokonala korekty tekstu, by stal on sie bardziej
zrozumialy. Dziekuje rowniez Magdzie Karciarz za wyja$nienie mi kwestii
zwigzanych z udostepnianiem treSci w oparciu o licencje Creative
Commons.

* % X

Jesli podczas lektury tego tekstu pojawia sie jakiekolwiek pytania,
bez wahania napiszcie do mnie. Gdy mam duzo pracy, nie odpisuje
od razu, ale staram sie odpowiedzie¢ na kazdy mail (dane kontaktowe
znajdziecie ponizej). Zapraszam was takze do kontaktu osobistego
na prowadzonych przeze mnie warsztatach, seminariach i kursach

wakacyjnych.

Maciej Wielob6b
Dane kontaktowe:

Adres mail: maciek@maciejwielobob.pl

Strona www: http://maciejwielobob.pl
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mailto:maciek@maciejwielobob.pl

Rozdziat pierwszy: Czym jest pranajama?

Wybitny indyjski mistyk Hazrat Inayat Khan pisze: ,Mdj nauczyciel
powiedzial mi kiedys: 'Ludzie moéwiq, ze jest wiele roznych grzechow
i1 cnot, ale ja mysle, ze jest tylko jeden grzech." Gdy zapytalem co jest
owym grzechem, odpowiedziat: 'Pozwoli¢, by choé¢ jeden oddech
pozostal nieswiadomy"”. Swiadomoéé oddechu odgrywa bardzo waing
role w kazdym systemie medytacyjnym. Nie inaczej jest w jodze.
Patandzali, autor Jogasutr, czyni koncentracje na wydluzonym oddechu
(anantasamapatti) jednym z 4 istotnych czynnikéw konstytuujacych
asane (pozycje jogi). Z kolei w praktyce pranajamy juz bardzo wyraznie
odnosi sie do powigzan miedzy oddechem a koncentracja umyshu, o czym

napisze w dalszej cze$ci tego rozdziatu.

W sutrze I1.49 Patandzali definiuje czym jest praktyka pranajamy:
»~Bedgac w doskonalej (stabilnej 1 wygodnej) pozyagji,
zatrzymanie niekotrolowanego ruchu wdechow i wydechow
jest pranagjamg® (tasmin sati Svasaprasvasayor gativicchedah
pranayamah).

Termin pranajama sklada sie z dwoch czesSci: prana i jama. Jama
oznacza kontrole; prana — sile witalng. Pranajama jest zatem praktyka
~kontroli przeplywu prany (sily witalnej)”. W ostatniej padzie Jogasutr
(JS IV.3) Patandzali opisuje przeplyw prany (sily witalnej) uzywajac
nastepujacej metafory. Jesli rolnik uprawia ryz na polach tarasowych,
nie musi nosi¢ wody w wiadrach do kazdego zakatka pola — wystarczy,
ze usunie tame u szczytu tarasoOw i wowczas woda nawodni catkowicie
pola bez jakiegokolwiek wysitku rolnika. W pranajamie podejmujemy
prace nad usunieciem przeszkod umystowych (blokad), by prana nie byla

rozproszona i mogla biec odpowiednimi torami.



Warto zastanowic¢ sie czym jest prana. Trzeba zda¢ sobie sprawe,
ze oddech i prana nie s3 tym samym. Specyficznie pojetej pracy
z oddechem uzywamy w pranajamie jako swego rodzaju dzwigni,
narzedzia, dzieki ktéremu mozemy posrednio pracowac z prang. Czes¢
os6b blednie identyfikuje prane z purusza, jednakze Ramaswami
komentuje to w nastepujacy sposob: ,,Sita zyciowa (prana) jest czesciq
prakriti (...). Jako regute mozna przyjqé, ze cokolwiek, co moze zostaé
przez nas doswiadczone nie jest puruszq. Sila zyciowa jest
doswiadczana przez nas, wiec jest czeSciq prakriti. 'Sankhja karika’,
tekst blizniaczej dla jogi filozofii sankhji, przedstawia pie¢ form prany
(vayu) jako poruszenia (vrrti) citty”. 1 rzeczywiScie, ISvarakriszna pisze
w Sankhja karice (Sk. 29): ,,Ze wzgledu na rézne funkcje petnione przez
trzy obszary funkcjonowania umystu [buddhi, ahankara oraz manas
wraz z organami zmystowymi 1 organami dzialania], kazde z nich
dziala w odmienny sposob. Wspélng ich funkcjq jest pie¢ strumieni
prany”.

Jak wida¢ z powyzszego fragmentu, w tradycyjnej systematyce
wymienia sie pie¢ rodzajow prany (sily zyciowej) i sa one niczym innym
jak funkcjami $wiadomos$ci empirycznej (funkcjami umyslowymi).
Klasycznie przyjmuje sie ponizsza klasyfikacje pieciu rodzajow prany:

- udana-vayu — zwigzany ze Swiadomoscig obszaru gardla i funkcja
mowy,

« prana-vayu — zwigzany ze Swiadomoscig obszaru klatki piersiowe;j
oraz funkcjami ukladu krazenia i oddechowego.

- samana-vayu — zwigzany ze S$wiadomoscig centrum ciala i funkcja
trawienia,

« apana-vayu — zwigzany ze Swiadomos$cia dolnego brzucha

i miednicy oraz funkcja wydalania,

« vVyana-vayu — zwigzany z rozprzestrzenianiem sie Swiadomosci

w calym ciele i funkcjami ukladu mie$niowego.



Yoga Yajnavalkya podaje, ze gdy kto$ jest niespokojny lub pelen
watpliwo$ci, oznacza to, ze prana nie jest skupiona, lecz rozproszona.
Rozproszenie prany bedzie wyraza¢ sie w samoograniczaniu sie, braku
motywacji 1 obnizeniu nastroju, ale takze w chorobach ciala.
Rozproszenie prany jest zwigzane z wystepowaniem swego rodzaju
blokow energetycznych, przeszkod Swiadomo$ciowych. Desikachar
okresla te przeszkody wrecz jako ,Smieci”, zachecajac do ich usuniecia
poprzez praktyke pranajamy wlasnie.

Wracajac jednak do podanej przeze mnie powyzej definicji
pranajamy u Patandzalego (,...zatrzymanie niekotrolowanego ruchu
wdechow 1 wydechéw jest pranajamq”), musimy podkresli¢, ze samo
kontrolowanie przeplywu wdechéw i wydechow nie jest okreslane przez
joge klasyczng jako pranajama. Obserwacja oddechu, wyr6wnywanie go,
synchronizowanie oddechu z ruchem jest czeScia praktyki asan.
Rzeczywista pranajama sprowadza sie do zatrzymania ruchu oddechu
1 poprzez to zwolnienia lub zatrzymania ruchu umystu.

W sutrze I1.50 Patandzali daje juz bardziej szczegdlowe instrukcje:
sTa (prangjama) ma trzy etapy: zewnetrzny, wewnetrzny
1 powsciagniety. Regulowane sq one pod wzgledem miejsca,
czasu i liczby, by [pranajama] byla dlugotrwala i subtelna”
(bahyabhyantarastambhavrttir  deSakalasamhhyabhih  paridrsto
dirghasuksmah). Wjasa komentuje to w nastepujacy sposob (Jbh. I1.50):
,Gdy nie ma ruchu prany (Swiadomosci) po wydechu — to jest
pranajama zewnetrzna. Gdy nie ma ruchu prany po wdechu — to jest
pranajama wewnetrzna. Trzecia pranajama polega na zjawisku
powsciqggniecia — gdy nastgpi zanik obu ruchéw prany (po wdechu i po
wydechu) od jednorazowego aktu powsciqggniecia. Jak woda wylana na
rozpalony kamien wyparowuje cala réwnoczesnie, tak samo znika
rownoczesnie ruch prany po wdechu i po wydechu”.

By zrozumie¢ te wyjasnienia trzeba przypomnie¢ sobie nasze



wcezesniejsze rozwazania, w ktorych podkresliliSmy fakt, ze prana jest
funkcja Swiadomosci empirycznej, umyshu. Czyli opisujac bieg prany
mamy na mys$li ,ruch” umyshu. Na zewnetrznym etapie zatrzymujemy
ruch $wiadomosci poprzez koncentracje na wybranym przedmiocie
podczas zatrzymania oddechu po wydechu. W pranajamie wewnetrzne;j
zatrzymujemy ruch $wiadomoSci, zatrzymujac oddech po wdechu
z odpowiednim przedmiotem koncentracji. W  pranajamie
z powsciggnieciem dokonujemy jednorazowego aktu woli, ktory ucina
ruch §wiadomosci zar6wno po wdechu, jak i po wydechu. Ta i nastepna
sutra pokazuja ewolucje umyshi poprzez praktyke pranajamy, ewolucje
koncentracji i spokoju umystu w kierunku samadhi.

Wjasa kontynuuje dalej, omawiajac dalsza cze$¢ sutry I1.50 (Jbh.
I1.50): ,,Wszystkie te trzy [pranajamy] ¢wiczy sie przy pomocy miejsca;
majq one bowiem  miejsce (desa) bedgce przedmiotem
Swiadomosciowym. Sq ¢wiczone przy pomocy czasu (kala), co znaczy,
ze sq okreSlone przez ujmowanie ich w danej liczbie momentow.
Sq éwiczone przy pomocy liczby (sankhja). Przez okreslonq liczbe
oddechow jest pierwszy akt pranajamy. Gdy do tego utrzymywanego
aktu tej pranajamy dolqczy sie drugq pranajame przez takqg samaq
liczbe oddechow, to jest drugi akt. Tak samo zachodzi trzeci akt
pranajamy. W ten sposob ¢wiczenie przy pomocy liczby jest stabe,
Srednie lub silne. Gdy kto$ praktykuje pranajame w ten sposob staje sie
ona ditugotrwata i subtelna’.

Patandzali stwierdza, ze poszczegblne etapy pranajamy moga by¢
sregulowane pod wzgledem miejsca, czasu 1 liczby”. Miejsce (deSa)
odnosi sie do przedmiotu koncentracji w pranajamie i jest
najwazniejszym elementem praktyki (stad tez Patandzali wymienia
miejsce jako pierwsze). Zaleznie od szkél praktyki, przedmiotem
koncentracji moze by¢ dzwiek oddechu (w nozdrzach lub krtani), mantra,

miejsce w ciele, okreSlona my$l lub wyobrazenie etc. Pranajama
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ma rowniez by¢ regulowana pod katem czasu (kala), tj. czasu trwania
oddechu i proporcji miedzy poszczegdlnymi czeSciami oddechu (wdech,
zatrzymanie po wdechu, wydech, zatrzymanie po wydechu). Ostatnim
istotnym czynnikiem jest liczba (sankhja), ktéra wyraza sie
w odpowiednio dobranej iloSci powtérzen. Ze wzgledu na fakt,
ze pranajama ma zmienia¢ nasze uwarunkowania i wzorce aktywnoSci
umystowej, jakos$ci miejsca, czasu i liczby musza by¢ odpowiednio
dobierane z uwzglednieniem tempa procesu wysubtelniania sie
Swiadomo$ci empiryczne;.

W sutrze II.51 Patandzali wspomina o jeszcze jednym etapie
pranajamy, moéwigc: ,,Czwarta (pranajama) przekracza
przedmiot swiadomosciowy, ktory wystepuje przy
zewnetrzne) i wewnetrznej pranajamie” (bahya abhyantara
visayaksepi caturhah). O ile na trzecim, z poprzednio omawianych
etapOw, rownoczesne powsciggniecie prany po wdechu i wydechu,
nastepowalo jeszcze jako wyrazny, cho¢ subtelny akt woli, na czwartym
etapie przekraczamy poziom wolicjonalny, poziom wysitku. Zatrzymanie
poruszenia prany, a co za tym idzie poruszen umyshi, nastepuje
bezwysitkowo, naturalnie, bez kontroli. O ile na trzech poprzednich
etapach pracujemy jeszcze z mniej lub bardziej subtelnymi przejawami
Swiadomos$ci empirycznej, na tym etapie dokonujemy transcendencji
(przekroczenia) poziomu umystu. Bardzo wyraznie widaé¢ zatem, ze
pranajama nie jest w swojej istocie ¢wiczeniem oddechowym, lecz
éwiczeniem medytacyjnym. To mial na mysli Adi Sankara, podkreslajac w
Aparoksanubhuti, ze ,manipulacja palcami przy nosie to pranajama
dla gtupich’.

W kolejnych dwoch sutrach Patandzali obja$nia efekty praktyki
pranajamy. W sutrze II.52 stwierdza: ,,W wyniku tego [praktyki

pranagjamy] zostaja zniszczone przeszkody zaklocajace
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jasnosé poznania” (tatah ksiyate prakasavarana). Wjasa komentuje
to w nastepujacy sposob (Jbh. I1.52): ,,U jogina ¢wiczqcego pranajamy
ginie karman, przystaniajqcy poznanie (jnana) rozrézniajqce (viveka).
(...) Nie ma wyzszego tapasu od pranajamy, przy jej pomocy usuwa sie
catkowicie zanieczyszczenia i osiqga Swiatto poznania’.

W kolejnej sutrze — I1.53 — przeczytamy: ,,[ Dzieki pranajamie]
umyst osigga zdolnosé do koncentracji” (dharanasu ca yogyata
manasah). Wjasa podkresla bez wahania (Jbh. I1.53): ,,Przez samaq tylko
praktyke pranajamy mozna osiggnqé zdolnos¢ koncentracji”,
co potwierdza przedstawiong przeze mnie wcze$niej teze o medytacyjnym
umiejscowieniu praktyki pranajamy. W ten sposéb pranajama prowadzi

do urzeczywistnienia jogi, rozumianej jako procesy samadhi.
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Rozdziat drugi: Warianty pranajamy

Dwa sposoby kontroli przeptywu powietrza w praktyce
pranajamy
Sednem praktyki pranajamy jest niewatpliwie zatrzymanie umystu
(zogniskowanie na przedmiocie koncentracji) podczas zatrzymania
oddechu po wdechu i po wydechu. Jednakze bardzo istotnym
zagadnieniem jest takze kontrola przeplywu powietrza podczas wdechow
i wydechéw. Zasadniczo stosuje sie dwie metody kontroli przeptywu
powietrza:
* kontrola przeplywu powietrza przez zwezenie glosni w krtani
(technika ujjayi),
* regulacja przeplywu powietrza w nozdrzach za pomoca palcow
dloni (zatykanie i odtykanie nozdrzy, czeSciowe zwezanie etc.).
Sa warianty pranajamy, w ktorych sie laczy jeden i drugi tryb, np. wdech
wykonujemy pierwsza technika (ujjayi), a wydech przez jedno z nozdrzy
(druga technika), natomiast nigdy nie stosujemy jednej i drugiej techniki
jednoczesnie (czyli nie probujemy wykonywac¢ oddechu ujjayi kontrolujac

przeplyw powietrza w nozdrzach palcami).

Technika ujjayi - kontrola przepltywu powietrza przez
zwezenie gtosni
Joga Upaniszady podaja, ze wdech ma by¢ tak jednolity jak picie wody
przez stomke, a wydech plynny niczym przelewanie oleju z jednego
naczynia do drugiego.

W technice oddechu ujjayi musimy oddycha¢ miekko i spokojnie.
Oddech nie ma by¢ przesadnie glo$ny, ale taki, bySmy mogli sami slyszeé

dzwiek oddechu. Gdy oddychamy w sposob styszalny dla siebie mozemy
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uslysze¢ jedna z dwoch opcji: albo wdechy i wydechy szumig w naszych
nozdrzach, albo slycha¢ przydechowy dzwiek, ktory rezonuje znacznie
glebiej — w krtani. Staramy sie tak oddycha¢, by dazy¢ do tego drugiego
sposobu oddychania. JeSli to jest trudne do wykonania polecam
przetwiczy¢ to w nastepujacy sposob. Zrob wdech i z wydechem
wyszeptaj dzwiek ,haaa”. Zrob kolejny wdech i znéw postaraj sie
wyszeptat dzwiek ,haaa”, ale tym razem z zamknietymi ustami.
Prawdopodobnie uda Ci sie w ten sposob uzyska¢ wilasnie ten dzwiek
oddechu, ktérego poszukujemy. Gdy opanujesz ten sposob wydobywania
wydechu, postaraj sie w podobny sposéb wykonywaé¢ wdech. A.G. Mohan
w nastepujacy sposob opisuje sposéb oddychania ujjayi: ,, W oddychaniu
typu ujjayi delikatnie zamykamy glosnie tak, by odczuwaé jak
powietrze przeplywa przez krtan. (...) Naszym celem jest kreowanie
raczej cichego dzwieku. (...) Krishnamacharya czesto uzywat okreslenia
na ujjayi 'Odczuj wrazenie delikatnego tarcia w krtani”.

Oddychajac technika ujjayi niejako wymuszamy kontrole przepltywu
oddechu przez zwezenie glos$ni. Technika ta powinna by¢ stosunkowo
prosta, szczegélnie, ze w wiekszo$ci pranajam utrzymujemy glowe

w jalandhara bandze (z glowa opuszczona w strone mostka).

Technika pranajam palcowych - kontrola przeptywu
powietrza w nozdrzach

Innym sposobem kontroli strumienia oddechu jest regulacji przeplywu
powietrza w nozdrzach za pomoca palcow dloni, ulozonych
w tzw. mrgi mudrze. Mrgi mudre wykonujemy w nastepujacy sposob:
palec wskazujacy i Srodkowy prawej dloni zwijamy w strone wnetrza
dloni i blokujemy o nasade kciuka (rys. 2.1). Nastepnie laczymy czubek
kciuka z koniuszkami palca serdecznego i malego (rys. 2.2). Tak ulozona

dlon, kladziemy na nosie i zjezdzamy palcami do momentu, w ktéorym
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wyczujemy, ze konczy sie chrzastka nosowa (czyli do miejsca, gdzie
twarda czeS¢ przechodzi w miekkie skrzydelka nosa). Palce zatrzymujemy

na skrzydlach nozdrzy tuz pod krawedzia chrzastki nosowej (rys. 2.3).

T~
Rys. 2.1 Palec wskazujqcy i Rys. 2.2 Lgczymy kciuk z
srodkowy prawej dioni zwijamy w koniuszkami palcow serdecznego i
strone wnetrza dtoni i blokujemy malego

nasade kciuka

77

Rys. 2.3 Palce zatrzymujemy na skrzydlach nozdrzy tuz pod krawedziq
chrzgstki nosowej

Podstawowy sposéb kontroli przeplywu powietrza w nozdrzach

polega po prostu na tym, ze zatykamy nozdrze, ktorym nie chcemy
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oddycha¢, a pozostawiamy otwarte to, ktorym chcemy wpusci¢ lub
wypuséci¢ powietrze. Np. gdy chcemy zrobi¢ wdech lewym nozdrzem —
zatykamy prawe, a lewe pozostawiamy otwarte. Przy zatrzymaniach
oddechu niektoérzy nauczyciele, np. Ranjit Sen Gupta doradzaja zatkanie
obu nozdrzy, ale wiele 0s6b czuje sie z tym niekomfortowo (u niektérych
powstaje wrazenie, ze po zatkaniu obu nozdrzy przy wstrzymaniu
oddechu, wzrasta ciSnienie w glowie, szczegblnie w uszach). Dlatego
mozna przyjac, ze zaréwno zatrzymywanie oddechu z zatykaniem obu
nozdrzy, jak i pozostawienie ich otwartych w trakcie kumbhaki
(zatrzymania) jest prawidlowe. Ja sam preferuje opcje z odetkanymi
nozdrzami.

Gdy jesteSmy oswojeni z zatykaniem i odtykaniem nozdrzy
w pranajamach palcowych i nie powoduje to naszej dekoncentracji
w trakcie praktyki, mozemy pracowa¢ nad bardziej precyzyjna kontrolg
przeplywu powietrza w nozdrzach. Nie wszyscy odczuwaja potrzebe takiej
pracy i nie uwazam, zeby bylo to niezbedne. Natomiast cze$¢ osob
w trakcie praktyki pranajam palcowych moze odczuwaé jeden z dwoch
probleméw: (a) jedno nozdrze jest wyraznie bardziej zatkane i powietrze
trudniej przeptywa lub (b) pojawia sie wrazenie, ze przy wdechu wplywa
»za duzo” powietrza i przy wydechu nie mozna wypusci¢ calego (czy tez
odwrotnie, ze przy wdechu nabraliSmy zbyt malo powietrza, ktoére
,konczy sie” przed koncem wydechu). W celu usuniecia wymienionych
wyzej niedogodnoSci mozemy zastosowal bardziej subtelng forme
kontroli przeplywu powietrza w nozdrzach.

Ot6z, gdy chcemy, by danym nozdrzem przeplywalo troche mniej
powietrza, wystarczy koniuszkami palcow delikatnie docisng¢ skrzydeltko
nosa tak, by zwezi¢ jego przekrdj, ale nie uniemozliwi¢ przeplywu
powietrza. Np. chce wzig¢é wdech prawym nozdrzem, ale zmniejszy¢
troche ilo$¢ wplywajacego powietrza — zatykam w zwigzku z tym lewe

nozdrze i delikatnie przyciskam prawe tak, zeby go nie zamknaé,
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ale zmniejszy¢ ilo$¢ wplywajacego powietrza.

Moze nastapi¢ rowniez odwrotna sytuacja — chcemy odetkac¢ lub
rozszerzy¢ nozdrze. Woéwczas réwniez przykladamy koniuszki palcow
(kciuka lub malego z serdecznym w zalezno$ci od tego, na ktére nozdrze
chcemy zadziala¢) do skrzydelka nosa, ale tym razem zjezdzamy palcami
az dotkniemy skory twarzy tuz przy granicy z nosem. W tym miejscu
dosy¢ mocno dociskamy palce i odciagamy doci$nieta skére w strone
skroni. To powinno delikatnie otworzy¢ przewody nosowe i zwiekszy¢

przeplyw powietrza w danym nozdrzu.

Warianty i odmiany ¢wiczen pranajamy

W dalszej czeSci niniejszej ksigzki przeczytacie jak budowaé swoja
praktyke pranajamy w oparciu o prace z (a) przedmiotem koncentracji
w pranajamie (des$a), (b) z proporcjami pomiedzy poszczegdlnymi
czeSciami oddechu (kala) oraz (c) iloScia powtorzen danej praktyki
(sankhja). Ponizej opisuje warianty i odmiany ¢wiczen pranajamy, ktore

mozna bedzie dostosowa¢ do wyzej wymienionych trzech wartosci.

Oddychanie brzuszne

Tzw. oddychanie brzuszne powinno by¢ pierwszym ¢éwiczeniem
oddechowym, ktorego sie uczymy. Pierwszy etap tej praktyki to polozenie
sie na plecach w relaksie i oddychanie w taki sposob, by przy wdechach
brzuch sie unosil, a przy wydechach opadal. Je$li trudno to wyczué
mozna polozy¢ sobie dlonie (lub jedna dlon) na brzuchu i obserwowac ich
(jej) ruch w gore i w dol, podczas wdechow i wydechow.

Gdy to ¢wiczenie jest dla nas latwe i komfortowe, powinni$my
przejs¢ do realizacji oddechu brzusznego w pozycji siedzacej. Tutaj
spos6b oddychania troche sie zmienia, poniewaz zmienia sie

oddzialywanie grawitacji na uklad oddechowy. O ile w oddychaniu
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brzusznym na lezaco, wdech byt bardziej aktywny, a wydech pasywny
(w zasadzie dokonywal sie przez rozluznienie odpowiednich mies$ni),
o tyle tutaj — wdech jest bardziej pasywny, a wydech aktywny — aby go
zainicjowa¢ trzeba delikatnie pchna¢ miesien prosty brzucha w tyl,
w strone plecow. Ten mechanizm wykorzystujemy poézniej uczac sie

kapalabhati.

Kapalabhati krija

Siadamy z wyprostowanym tulowiem, z wdechem wydtuzamy kregostup,
a z wydechem opuszczamy glowe w dol w strone mostka, nie tracac
wydluzenia kregostupa. Broda nie musi dotkngé¢ mostka, ale gardlo musi
pozosta¢ rozluznione. W technice tej wychodzimy od oddychania
brzusznego, przesadnie wzmacniajac kolejne wydechy. Gdy czujemy sie
gotowl mozemy przej$¢ do wlasciwej techniki.

Siedzagc z glowa opuszczong 1 wydluzonym kregostupem,
wykonujemy serie 5-36 oddechow, w ktorych wyrzucamy powietrze na
wydechu przez energiczne pchniecie mie$ni brzucha w tyl, a wdech
pozwalamy, by nabral sie sam. Gdy pojawiaja sie zawroty glowy lub
kaszel oznacza to, ze liczba oddechéw w serii byla zbyt duza. Serie
oddechéw powtarzamy 3-5 razy. Mozemy zastosowac¢ rbozne ulozenia
dloni, przedstawione na ilustracjach. Wéwczas co seria zmieniamy mudre

dloni (rys. 2.4, 2.5, 2.6).
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Rys. 2.4 Dlonie na kolanach, Rys. 2.5 Dlonie w Rys. 2.6 Dlonie skrzyzowane
glowa w jalandharabandze parvatasanie, glowa w na barkach, glowa w
jalandharabandze jalandharabandze

Bhastrika krija

Bhastrika krija opiera sie na tych samych prawidlach, co kapalabhati.
Oile jednak w kapalabhati tylko intensywny wydech byl aktywowany
przez nas, w bhastrika pranajamie inicjujemy zar6wno intensywny
wydech, jak i szybki wdech. W zwigzku z tym ta technika jest szybsza i ma
mocniejsze hiperwentylacyjne dzialanie. Zanim do niej przejdziemy

powinni$émy komfortowo czu¢ sie w kapalabhati.

Zarowno kapalabhati, jak i bhastriki nie stosujemy w trakcie cigzy,
menstruacji i przy stanach zapalnych jamy brzusznej oraz géornych drog
oddechowych (jest takze zabroniona przy zapaleniu zatok). Przy astmie
ostroznie stosujemy  kapalabhati (tylko  pod  kierunkiem
wykwalifikowanego nauczyciela i nie w trakcie atakdéw), ale nie stosujemy

bhastriki. Jedna i druga technika stosowane sa w niektorych szkolach
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jako procedury przygotowujace do dalszych praktyk pranajamy. Maja
dzialanie oczyszczajace dla ukladu oddechowego i pokarmowego,

wzmacniaja takze mies$nie glebokie.

Ujjayi pranajama

Ujjayi pranajama opiera sie o opisana na poczatku tego rozdzialu
technike ujjayi. W roznych wariantach tej pranajamy, przynajmniej jedna
czeS¢ oddechu jest realizowana technika ujjayi. Znam pie¢ wariantow

ujjayi pranajamy, ktére wymieniam ponizej:

* ujjayi pranajama bez kontroli nozdrzy (tutaj zar6wno wdech, jak

i wydech sa realizowane technika ujjayi),

» postklasyczny wariant ujjayi pranajamy (opisany w tekstach hatha

vidyi) — wdech ujjayi, wydech lewym nozdrzem

* anuloma ujjayi — wdech technika ujjayi (oba nozdrza otwarte),

wydech raz lewym, raz prawym nozdrzem

» viloma ujjayi — wdech raz lewym, raz prawym nozdrzem, wydech

technika ujjayi (oboma nozdrzami),

» pratiloma ujjayi — wdech ujjayi (oba nozdrza), wydech lewe
nozdrze, wdech lewe nozdrze, wydech ujjayi; wdech ujjayi, wydech
prawe nozdrze, wdech prawe nozdrze, wydech ujjayi.
OczywiScie we wlaSciwej praktyce ujjayi pranajamy nalezy uwzgledni¢
takze zatrzymania oddechu. We wszystkich wyzej wymienionych
odmianach ujjayi pranajamy siedzimy z wyprostowanym tulowiem
i glowa opuszczong do jalandhara bandhy.

Ujjayi jest pranajamg rownowazacg, powinna utrzymywac

spokojny, ale nie senny stan umystu.
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Bhramari pranajama

W bhramari pranajamie siadamy z wyprostowanym tulowiem, ale
nie opuszczamy glowy w dol. NajczeSciej w pranajamie tej stosuje sie
Sanmukhi mudre (piecze¢ siedmiu otwordéw twarzy), znang tez jako joni
mudre (rys. 2.7). Unosimy dlonie i ukladamy je na twarzy w nastepujacy
sposob:  kciuki wkladamy do uszu (kciuki autentycznie,
a nie symbolicznie zatykaja uszy), palce wskazujace i Srodkowe kladziemy
(nie dociskajac) na powiekach, palce serdeczne mniej wiecej
na wysoko$ci nosa, a male — w poblizu kacikow ust. Lokcie ukladamy

w taki sposob, by nie zamykac¢ klatki piersiowe;.

Rys. 2.7 Sanmukhi mudra

Pozostajac z wyprostowanym tulowiem i dlonmi ulozonymi w sanmukhi
mudrze, wykonujemy wdechy technika ujjayi, a wydechy wydajac buczacy
dzwiek, przypominajacy pszczote lub trzmiela (bhramara to nazwa
jednego z gatunkow trzmieli w Indiach). OczywiScie wprowadzamy
rowniez zatrzymanie oddechu po wdechu lub po wydechu. Akurat w tej

technice czeSciej stosuje sie zatrzymanie po wydechu. Bhramari
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pranajama ma za zadanie wprowadzi¢ w stan glebokiego relaksu,

z zachowaniem zdolnos$ci umystu do skupienia.

Nadi Sodhana pranajama

Przez szkoly wywodzace sie z postklasycznej hatha vidyi uwazana jest
za najwazniejsza pranajame. Siedzac z wyprostowanym tulowiem i glowa
opuszczong do jalandhara bandhy, wykonujemy wdech lewym nozdrzem,
wydech prawym, po czym wdech prawym, a wydech lewym nozdrzem.
Oczywiécie w odpowiednich momentach wprowadzamy zatrzymania

oddechu po wdechu i/ lub po wydechu.

Nadi $odhana jest pranajamg roéwnowazaca uklad nerwowy i stan

umyshu.

Surja bhedana pranajama

Pracujac w analogiczny spos6b jak w nadi Sodhana pranajamie,
wykonujemy oddech w nastepujacy sposéb: wdech prawym nozdrzem,
awydech lewym (i tak w kolko). Jest to pranajama rozgrzewajaca,

szczegolnie jesli wykonujemy ja z zatrzymaniem oddechu po wdechu.

Candra bhedana pranajama

Jest to najmniej popularny z wymienionych tutaj wariantow pranajamy.
Niektore szkoly w ogdle nie uznaja ¢andra bhedana pranajamy. Jest ona
przeciwienstwem surja bhedy: wdech prowadzimy lewym nozdrzem,
awydech prawym. Przynosi nawilzenie ukladu oddechowego
i schlodzenie, szczegblnie jesli wykonujemy ja z zatrzymaniem oddechu

po wydechu.
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Sitali pranajama

Zaczynamy tutaj z tulowiem wyprostowanym, a glowa opuszczona
do jalandhara bandhy. Formujemy z nawilzonego jezyka rurke, ktora
wystawiamy przez wargi ulozone w ,dziubek” (rys. 2.8). Przez tak
utozony jezyk wykonujemy powolny wdech, jednocze$nie unoszac powoli
glowe do gory az do delikatnego odchylenia jej do tylu. Zatrzymujac
oddech po wdechu, chowamy jezyk ukladajac go w jihva bandze
(podwijamy jezyk i ukladamy jego czubek na podniebieniu miekkim)
i jednocze$nie powoli wracamy z glowa w strone mostka do jalandhara
bandhy. Nastepnie albo wykonujemy wydech ujjayi albo wydech raz
lewym, a raz prawym nozdrzem. Ten drugi wariant bedzie bardziej
typowy dla tej pranajamy, a zatem bedzie podkreslal jej chlodzace
i nawilzajace dzialanie. Te i nastepna technike wykonuje sie przede
wszystkim latem. Znajduja réwniez zastosowanie w usuwaniu odczucia

goraca u kobiet w cigzy i w trakcie menopauzy.

Sitkari pranajama

Sitkari pranajame wykonujemy analogicznie jak $itali, przy czym zamiast
tworzy¢ rulonik z jezyka, wkladamy go plasko miedzy delikatnie
zaci$niete zeby (rys. 2.9). Jest to zastepnik Sitali pranajamy dla osob,
ktére maja trudno$¢ ze zwinieciem jezyka w rulonik. Korzy$ci osiggane

przez ten wariant pranajamy sg analogiczne do poprzedniej techniki.
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Rys. 2.8 Sitali pranajama Rys. 2.9 Sitkari pranajama
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Rozdziat trzeci: Czas (kala) w pranajamie -
proporcje oddechu

Jednym z aspektéw, ktory Patandzali przypisuje pranajamie jest czas
(kala). Pod tym terminem rozumie sie proporcje miedzy poszczegdlnymi

czeSciami oddechu.

Warto pamietac, ze wdech, wydech i zatrzymania po nich majg swoj
okreSlony potencjal. Przedstawiam go ponizej w formie tabeli.
W pranajamie mozemy umiejetnie manipulowa¢ tym potencjalem

dla uzyskania pewnych wlasciwosci, ktore sa nam potrzebne.

Wdech i zatrzymanie Wydech i zatrzymanie
oddechu po wdechu oddechu po wydechu

+ —

Aktywizacja Pasywno$¢, rozluznienie

Otwarcie klatki piersiowej, Zamkniecie i rozluznienie ciala,
wydhuzenie kregoshupa skrocenie kregostupa

Zwiekszenie napiecia Zmniejszenie napiecia
mieSniowego mieSniowego

Dzialanie przeciw grawitacji Poddanie sie grawitacji

Cieplo i suchos$¢ Zimno i wilgo¢

W zasadzie w praktyce pranajamy stosujemy dwa rodzaje rytmu

oddechu: samavritti i visamavritti.
Samavritti sa to rytmy oddychania, w ktorych:

* wdech, zatrzymanie oddechu po wdechu, wydech, zatrzymanie
oddechu po wydechu sg réwnej dlugosci, np. wdech 4 sekundy —
zatrzymanie 4 sekundy — wydech 4 sekundy — zatrzymanie
4 sekundy;
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* wdech i wydech s3 tej samej dlugosci oraz zatrzymanie po wdechu
ipo wydechu sa réowne, np. wdech 4 sekundy - zatrzymanie

2 sekundy — wydech 4 sekundy — zatrzymanie 2 sekundy.

Visamavritti to rytmy oddychania, w ktérym czeSci oddechu
saroznej dlugosci. Klasycznie podawanym rytmem visamavritti
do pranajamy jest proporcja: 1:4:2(:1).

Sa ,szkoly” pranajamy, w ktorych bardzo duza wage przywiazuje sie
do utrzymywania okreSlonych proporcji miedzy poszczegdlnymi
czeSciami oddechu (zazwyczaj 1:4:2 lub 1:4:2:1). W ten spos6b naucza
m.in. Ranjit Sen Gupta. Nie jest to bardzo widoczne w jego ksigzce,
ale mialem okazje spotka¢ sie z nim w 2007 roku i w rozmowach, ktore
prowadziliémy na temat pranajamy zawsze wracatl do podkres$lania wagi
rytmu 1:4:2(:1) w jego nauczaniu. Sg z kolei szkoly, w ktorych zupeknie
porzuca sie ten aspekt, ktory istotnie nie jest najwazniejszy w praktyce
pranajamy w kontekscie wynikajacych z niej praktyk medytacyjnych.

Gdy pracujemy z budowaniem réznych proporcji oddechu,
zaczynamy od rytmow samavritti, a dopiero po ich opanowaniu
przechodzimy do technik visamavritti. Pierwszy z wyzej wymienionych
rytmow jest latwiejszy do opanowania, poniewaz w praktyce wiekszoSci
asan juz wykonujemy roéwne wdechy i wydechy, co stanowi niejako

przedsmak samavritti.
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Rozdziat czwarty: Liczba (sankhja)
w pranajamie

Innym aspektem pranajamy wymienianym przez Patandzalego jest
sankhja — liczba powtorzen pranajamy. Tak jak w innych kwestiach, tutaj
rOwniez nalezy kierowa¢ sie zdrowym rozsadkiem. Zaczynamy
od mniejszej liczby powtorzen i stopniowo mozemy ja zwiekszaé, zgodnie
z zasady inteligentnych krokéw. Np. mozemy zacza¢ od wykonywania
6 cykli danej pranajamy, a po miesigcu — dwbch zwiekszy¢ ilosé
wykonywanych powtoérzen do 12 cykli.

Liczba powtdrzen wyznacza rOwniez nasz czas praktyki. Dlatego
kierujac sie ustalaniem ilo$ci cykli danego ¢wiczenia musimy sie kierowac
nie tylko naszymi mozliwo$ciami, ale takze dostepnym dla nas czasem.
Tak jak w kazdej innej praktyce — w pranajamie lepiej postawié
na regularno$¢ praktyki kosztem skrocenia czasu praktyki (lepiej
praktykowac codziennie po 5-10 minut niz 2 razy w tygodniu po 20-30).

Gdy moéwimy o liczbie powtorzenn pranajamy, musimy
odpowiedzie¢ na pytanie jak liczy¢ cykle danej praktyki, by proces
liczenia nas nie dekoncentrowal. W praktyce najczeSciej stosuje sie
2 sposoby: odliczanie za pomoca rézanca (zwykly rézaniec, mala, tasbih)
lub odliczanie prawym kciukiem na paliczkach prawej dloni.

Roézaniec (male, tasbih) chwytamy prawa dlonig w taki sposob,
by koraliki byly przesuwane pomiedzy kciukiem a palcem Srodkowym
(rys. 4.1). Przy kazdym powtoérzeniu pranajamy, przesuwamy palce
o jeden koralik do przodu.

Tak jak wspomnialem, istnieje réwniez drugi sposob liczenia
powtdrzen danej techniki pranajamy. Gdy spojrzymy na wnetrze dloni,

lekko uginajac palce wskazujacy, Srodkowy, serdeczny i maly,
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dostrzezemy podzialy miedzy paliczkami. Kazdy z wyzej wymienionych
palcow ma po 3 paliczki. Dzieki temu zawsze mamy ze soba podreczne
narzedzie do odliczania do dwunastu. Aby odmierza¢ ilo§¢ powtorzen
danej techniki, po prostu wodzimy prawym kciukiem po kolejnych
paliczkach palcow: wskazujacego, Srodkowego, serdecznego i malego
prawej dloni (rys. 4.2). Gdy skonczymy pierwsza dwunastke i nadal
chcemy odlicza¢, znow wracamy do poczatku i odliczamy kolejno paliczki,

zaczynajac ponownie od palca wskazujacego.

Rys. 4.1 Trzymanie rézanca (mali, tasbihu)



Rys. 4.2 Odliczanie przy uzyciu paliczkéw palcow dloni
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Rozdziat piaty: Przedmiot koncentracji

(desa) w pranajamie

Desa doslownie oznacza miejsce. Ze wzgledu na koncentracyjno-
medytacyjny charakter ¢wiczenia pranajamy termin ,miejsce” musimy
rozumie¢ w tym Kkonteks$cie jako ,miejsce, na ktorym ogniskujemy
umyst”, czyli po prostu przedmiot koncentracji. Warto zwréci¢ uwage,
ze z 3 aspektow pranajamy, Patandzali w Jogasutrach wymienia desa
jako pierwszy, skad mozemy domniemywaé, ze uwaza go
za najwazniejszy. Te teze potwierdza rowniez moje doswiadczenie
praktyczne oraz analiza sposobOw nauczania pranajamy przez
najbardziej znaczacych nauczycieli jogi/ medytacji.

O ile w praktyce nie zawsze odwolujemy sie do opisanych
w poprzednich rozdzialach jakosci czasu (kala) i liczby (sankhja), o tyle
przedmiot koncentracji jest w zasadzie czynnikiem Kkonstytuujacym
pranajme i co za tym idzie — jej niezbywalnym atrybutem.

Sa bardzo rézne podej$cia do tematu desa w praktyce pranajamy.
W dalszej czeSci tego rozdzialu omoOwie zastosowania nastepujacych

przedmiotow koncentracji w pranajamie:
* bandhy (mula, uddiyana, jalandhara oraz jihva bandha),
 afirmacje i wizualizacje,
* dzwiek i mantry,
» sankalpa (intencja),

» koncentracja na punktach w ciele lub osrodkach energetycznych.
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Bandhy jako przedmiot koncentracji
w pranajamie

Przedmiotem koncentracji moga sta¢ sie bandhy, ktorych uczymy sie juz
podczas praktyki asan jako element synchronizacji oddechu z ruchem.
Gdy traktujemy je jako przedmiot koncentracji w praktyce pranajamy,
wowczas przy wdechu i wydechu koncentrujemy sie na uzyskaniu
jednolitego dzwieku oddechu ujjayi, na zatrzymaniu oddechu po wdechu
stosujemy mula bandhe, a po wydechu — mula i uddiyana bandhe.
Jalandhara bandha jest utrzymywana przez wszystkie cze$ci oddechu.
W ten spos6b mozemy zrealizowaé prawie wszystkie warianty i odmiany
pranajam opisane w drugim rozdziale, a w szczeg6lno$ci odmiany ujjayi
pranajamy, nadi Sodhane oraz surya bhedana pranajame. Czasami
koncentracje na bandhach laczy sie innymi przedmiotami koncentracji,
najczes$ciej z koncentracja na mantrze (na zatrzymaniach oddechu,

szczegoOlnie po wdechu).

Oprocz mula, uddiyana i jalandhara bandhy stosuje sie réwniez
czasami czwartg bandhe — tzw. jihva bandhe, polegajaca na podwinieciu
jezyka 1 utrzymywaniem czubka jezyka przy podniebieniu miekkim.
Zastosowanie jihva bandhy zostalo juz opisane przy okazji opisu S§itali

i Sitkari pranajamy, w ktérym wlasnie stosuje sie te bandhe.

Ponizej, dla przypomnienia, opisuje technike wykonania

jalandhara, mula i uddiyana bandhy.

Jalandhara bandha

‘Jala’ oznacza nektar; ‘dhara’ oznacza podtrzymywanie. ‘Jalandhara
bandha’ jest zatem wiezem, ktory podtrzymuje nektar. W tradycji
alchemii indyjskiej uwaza sie, ze w punkcie miedzy brwiami

przechowywany jest nektar Amrita, odpowiedzialny za dlugowieczno$¢.



_31_

Zazwyczaj splywa poprzez gardlo w strone zoladka, gdzie jest spalany
przez ogien trawienny (agni). Hatha jogini zatem opracowali dwa
sposoby na zachowanie Amrity — pozycje odwr6cone i jalandhara
bandhe. Polaczenie tych dwoch elementéw znajdujemy w sarvangasanie
(Swiecy), stad waga tej pozycji w sekwencjach praktyki asan. Tradycja
podaje, ze pozycje te odkryl i nauczal Jalandharanatha. Jalandhara
bandha pomaga wydtuzy¢ kregostup piersiowy, uspokaja uklad nerwowy,

jak robwniez pomaga kontrolowac proces oddychania.

Aby wykona¢ jalandhara bandhe, zachowujac uniesiony mostek
i wydluzony kregostlup, opuszczamy brode w kierunku zaglebienia
nadmostkowego, niewielkiej wklesto$ci powyzej rekojesci (gérnej czesci)
mostka, pod gardlem. Gdy opuszczamy brode do mostka, mostek rowniez
unosi sie w strone brody, po to, by tulow nie byt przygarbiony w pozycji.

Gardlo ma pozosta¢ rozluznione.

Jesli pojawiaja sie trudnoSci z wykonaniem jalandharabandhy
z rozluZznionym gardlem, wowczas warto przesledzi¢ szczegdlty mechaniki
wykonania tej pozycji. W tym celu warto u$wiadomié sobie istnienie

nastepujacych struktur anatomicznych:
* ko$c¢ gnykowa,

» kreg szczytowy (pierwszy kreg szyjny),
» guzowato$¢ potyliczna zewnetrzna.

Kos$¢ gnykowa jest koScig o ksztalcie podkowy, ktora mozna wyczué
na granicy szyi (gardla) i podbrédka. Jest o tyle nietypowaa, ze nie ma
polaczen z innymi ko$¢mi. Aby ja odnalezé, wybadaj za pomoca palcow
wskazujacych obu dloni jej granice w gornej czeSci szyi, ponad krtanig.
Kreg szczytowy jest pierwszym kregiem szyjnym, na ktérym opiera sie
glowa (nie mozna go niestety wyczué poprzez dotyk). Guzowatos$é

potyliczna zewnetrzna jest wyrostkiem kostnym z tylu czaszki, tuz ponad
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szyja. Mozna ja tatwo wyczué pod palcami dloni.
Mechanizm anatomiczny wykonania jalandhara bandhy wyglada
nastepujaco:
* wydluzamy kregoshup i unosimy rekoje$¢ mostka (goérng czesé
mostka) i obojczyki do gory,
» cofamy ko$¢ gnykowa w strone kregu szczytowego tak, aby gardlo

miekko wycofalo sie do tytu i broda mogla zaczaé opadac¢ w dol,

» kreg szczytowy przesuwamy w strone guzowatoSci potylicznej

zewnetrznej, a guzowato$¢ potyliczng zewnetrzng w strone czubka

glowy.

Rys. 5.1 Jalandhara bandha

W trakcie i po wykonaniu calej tej procedury skora na twarzy i gardlo
majq pozosta¢ miekkie i rozluznione. Nie musisz docisnaé¢ brody calkiem

do mostka, jesli czujesz, ze powstaje napiecie (rys. 5.1).
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Uddiyana bandha

Przedrostek ‘ut’ oznacza ‘do goéry, a termin ‘diiyaana’ pochodzi
odrdzenia ‘dii’, co oznacza ‘lata¢’ lub ‘wznosi¢ sie’. OkreSlenie
to (wznoszenie do géry — uddiyana) dotyczy podnoszenia sie przepony
lub kierowania sily witalnej (prany) do gory. Uddiyana bandha pomaga
kontrolowa¢ prace tulowia, daje zdrowie narzadom wewnetrznym
poprzez ich zwarcie (bez napiecia mie$ni zewnetrznych) i uniesienie,

jak rowniez pomaga wydluzy¢ miekko przod kregostupa.

Pozycje te klasycznie ¢wiczy sie stojac ze stopami na szeroko$é
bioder, z tulowiem lekko pochylonym do przodu, ale mozna ja tez
wykonywa¢ siedzac na pietach w vajrasanie. Wykonuje sie ja o pustym
zoladku, z glowa opuszczona do jalandharabandhy.

Siedzac lub stojac, z glowa opuszczong, zaobserwuj 2-3 nastepne
wdechy 1 wydechy. Zorientujesz sie, ze w trakcie wdechéw Kklatka
piersiowa i brzuch otwieraja sie, a w trakcie wydechéw — zamykaja sie,
wycofuja. Po kolejnym wydechu zatrzymaj oddech na kilka sekund i zrob
udawany wdech (tzn. pracuj tak, jakby$ robil wdech, ale nie wpuszczajac
powietrza). Drzieki temu wytworzy sie ujemne ciSnienie w Kklatce
piersiowej, ktore zaowocuje tym, ze brzuch zostaje wcigniety do gory.
Gdy bezdech zaczyna sie juz robi¢ niekomfortowy, wowczas rozluznij

brzuch i klatke piersiowa, po czym zrob kolejny miekki wdech (rys. 5.2).

Pamietaj, ze uddiyana bandha nie jest ,wciggnieciem brzucha”.
W istocie w uddiyana bandze mie$nie brzucha sg rozluznione. Wcigganie
brzucha na sile sprawi jedynie, ze pozycja bedzie bardziej napieta,
podczas gdy prawdziwa uddiyana bandha (opisana powyzej) pomoze
uzyska¢ wieksze rozluznienie w pozycji i miekkie wydluzenie przodu
kregostupa. Brzuch wciaga sie sam, bez naszej ingerencji. Jesli ta praca
jest dla ciebie trudna lub niezrozumiala to, aby ja zrozumieé¢ zatkaj nos

i usta, a nastepnie podejmij proby zrobienia wdechu. Obserwuj delikatne
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zassanie, Kktore powstaje okolicy goérnego brzucha. Nastepnie,
gdy zrozumiesz idee ¢wiczenia, wro¢ do praktyki wlasciwej uddiyana

bandhy.

Rys. 5.2. Uddiyana bandha

Mula bandha

Termin ‘mula’ oznacza korzen, zrodlo, podstawe, dno miednicy (okolice
anatomicznego krocza). W tym ¢wiczeniu zamykamy obszar
anatomicznego krocza, co zapobiega utracie energii, jak rowniez przenosi

prace na mie$nie glebokie ciala, zwiekszajac stabilnos¢ kregoshupa.

Mula bandhy, podobnie jak uddiyana bandhy, poczatkowo uczymy
sie na zatrzymaniu oddechu po wydechu. Aby wykonaé¢ te prace,
po wydechu ustabilizuj cialo w asanie i unie$ krocze, napinajac mie$nie

dna miednicy. Zaobserwujesz prawdopodobnie, ze dét brzucha (okolica
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miedzy pepkiem a ko$cig lonowg) mimowolnie cofnie sie takze w strone

kregoshupa.

Pamietaj, ze mula bandha nie jest ani zaci$nieciem zwieracza
odbytu, ani zaci$nieciem kanalu pochwy u kobiet. Jedno i drugie
wykonywane przez dluzszy czas bedzie szkodliwe. Jesli masz trudnosci
ze zlokalizowaniem dna miednicy, usiagdz prosto na $rednio-twardym
krze$le i nie napinajac poSladkow staraj sie zblizy¢ guzy kulszowe
do siebie. Prawdopodobnie odczujesz lekkie napiecie w okolicy krocza
(miedzy odbytem a genitaliami) i to jest napiecie, ktore chcemy
odtworzy¢ w omawianym ¢wiczeniu. Najpierw naucz sie napinacé/
aktywizowa¢ krocze, a p6zniej podnosi¢ je do gory. Dno miednicy latwiej
jest unie$¢, gdy mula bandhe zsynchronizujemy z uddiyana bandhg
(opisana powyzej).

Bandh najlepiej uczy¢ sie od dobrego nauczyciela jogi, ktory sam
doglebnie poznal temat. Sugeruje duza ostroznos¢ w uczeniu sie bandh
z ksiazek, plyt DVD itp. Srivatsa Ramaswami odradza wykonywanie
bandh u os6b z wrzodami, zatwardzeniem, kolka, przerostem prostaty,
infekcjami ukladu moczowego, problemami z menstruacja, chorobami
wenerycznymi. Zaleca takze ostrozno$¢ u osob otylych. W wielu z tych
przypadkow mozna wykonywaé¢ cze$¢ bandh, ale po dokladnym
poinstruowaniu przez wykwalifikowanego nauczyciela, aby praktyka byla
niezwykle ,miekka”. W trakcie menstruacji i cigzy nie wykonuj mula

bandhy ani uddiyana bandhy.

Afirmacje i wizualizacje jako przedmiot

koncentracji w pranajamie

Ciekawym, cho¢ rzadziej stosowanym przedmiotem koncentracji
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w pranajamie s3 afirmacje i wizualizacje. Bandhy jako przedmiot
koncentracji wynikaja z wczeSniejszego ich zastosowania w praktyce
asan. Ich rodowdd siega hatha vidyi (jogi postklasycznej), gdzie system
asan byl bardziej sformalizowany niz za czasow jogi Kklasyczne;.
Wspblczesnie gtlownym propagatorem bandh w pranajamie byl Tirumalai
Krishnamacharya, co réwniez wynikalo ze sporego nacisku na praktyke
asan w jego nauczaniu. Z kolei techniki wizualizacyjne i afirmacyjne
rozwinely sie bardziej w systemach, w ktérych asany byly mniej
znaczacym elementem lub w ogoéle zostaly pomiete. Np. doskonale
rozwiniete techniki wizualizacyjno-afirmacyjne znajdziemy
w znajdujacych sie na rozdrozu jogi i sufizmu pranajamach u Hazrat

Inayata Khana.

W  pewnych  technikach  wizualizacja lub  afirmacja
sa samodzielnymi przedmiotami koncentracji, a w innych pranajamach —
wystepuja razem. Ponizej przedstawiam 2 uzyteczne procedury pracy
z wizualizacja jako przedmiotem koncentracji w pranajamie (jednej

z nich towarzyszy tez afirmacja).

Technika wizualizacyjna nr 1 (z afirmacja)

Te technike najlepiej stosowa¢ w wariantach ujjayi pranajamy i nadi
Sodhany. Nie wprowadzamy tutaj konkretnego czasu trwania
poszczegbdlnych cze$ci oddechu (proporcji miedzy wdechem, wydechem
a zatrzymaniami), natomiast staramy sie zasygnalizowa¢ kazda z czeSci
oddechu (wdech, zatrzymanie po wdechu, wydech, zatrzymanie oddechu
po wydechu). W tabeli ponizej podaje przedmiot koncentracji dla kazde;j

z faz oddechu.
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Faza oddechu Wizualizacja Afirmacja
Wdech Wizualizacja jasnego $wiatla ,Wdycham zycie i
wchodzacego wraz z wdechem Swiatto”

przez nos, a nastepnie idgcego
drogami oddechowymi az do ptuc

Zatrzymanie  Wizualizacja —

oddechu po rozprzestrzeniajacego sie $wiatla
wdechu po klatce piersiowe;j
(krétkie)
Wydech Wizualizacja jasnego $wiatla ,Promieniuje tym
wychodzacego wraz z oddechem |samym”
Zatrzymanie — -
oddechu po
wydechu
(krotkie)
Uwagi do techniki:

a) Mozna wykonywac¢ te technike jako technike tylko wizualizacyjna
lub tylko afirmacyjna.

b) Czesto osoby, ktorym wizualizacje przychodza trudniej zniechecaja
sie, ale tak naprawde nie jest istotne czy wizualizacja bedzie
wyrazna, czy tez prawie niewidoczna. Istotne jest czy stan umystu
po pranajamie bedzie spokojny i skoncentrowany.

c) Jesli wdech lub wydech jest wykonywany przez jedno z nozdrzy
(w niektorych wariantach ujjayi i w nadi $odhanie) wizualizujemy
Swiatlo przeplywajace tylko przez to nozdrze, ktorym wdychamy
lub wydychamy.

Technika wizualizacyjna nr 2 (oddech tréjkatny,

kwadratowy i kotowy)

Te technike stosuje sie w wariantach ¢andra bhedany, surya bhedany,

ujjayi i nadi Sodhany. W przeciwienstwie do poprzedniej techniki,
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w trzech z czterech odmian tego ¢wiczenia, nadajemy konkretny rytm

oddechowi. Ponizej opisuje 4 odmiany ¢wiczenia.

1. Oddech trojkatny (trojkat z podstawa u gory)

W tej technice wizualizacyjnej traktujemy oddech jako ksztaht
geometryczny, w tym wypadku trojkat, a poszczegoélne czeSci oddechu
(tu: wdech, zatrzymanie oddechu po wdechu, wydech) wizualizujemy
jako Sciany tego trojkata. Wdech i wydech maja by¢ rowne, zatrzymanie
oddechu po wdechu moze by¢ krotsze (a zatem wizualizowany trojkat
bedzie najprawdopodobniej trojkatem réwnoramiennym). NajczeSciej

stosuje sie jedng z trzech odmian tej techniki:

a) ¢andra bhedana: wdech lewe nozdrze (wizualizujac pierwsze ramie
trojkata z lewej strony), zatrzymanie oddechu po wdechu
(wizualizujac podstawe trojkata u gory), wydech prawe nozdrze

(wizualizujac drugie ramie trojkata z prawej strony) (rys. 5.3);

b) surya bhedana: wdech prawe nozdrze (wizualizujac pierwsze ramie
trojkata z prawej strony), zatrzymanie oddechu po wdechu
(wizualizujac podstawe trojkata u gory), wydech lewe nozdrze

(wizualizujac drugie ramie trojkata z lewej strony) (rys. 5.4);

c) ujjayi bez kontroli nozdrzy: wdech wujjayi oba nozdrza -
zatrzymanie oddechu po wdechu — wydech ujjayi oba nozdrza
(wizualizacje mozna poprowadzi¢ zaréwno tak jak w c¢andra

bhedanie, jak i w surya bhedanie);

d) nadi $odhana: wdech lewe nozdrze — zatrzymanie oddechu
po wdechu — wydech prawe nozdrze — wdech prawe nozdrze —
zatrzymanie oddechu po wdechu - wydech lewe nozdrze
(wizualizacje prowadzimy tutaj laczac sposob z ¢andra bhedany

isurya bhedany; cykl nadi $odhany sklada sie z 2 oddechow,
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w pierwszym prowadzimy wizualizacje jak w c¢andra bhedanie,

w drugim — jak w surya bhedanie).

zatrzymanie oddechu po wdechu  zatrzymanie oddechu po wdechu

Rys. 5.3 Candra bhedana (tréjkqt z Rys. 5.4 Surya bhedana (tréjkqt z
podstawq u gory) podstawq u gory)

2. Oddech tréjkatny (iréjkat z podstawa u dotu)

Jest to technika analogiczna do poprzedniej, przy czym zatrzymanie
oddechu nastepuje tu po wydechu, wiec wizualizowany tréjkat ma teraz
swoja podstawe u dolu. Wdech i wydech maja by¢ rowne, zatrzymanie
oddechu po wydechu moze by¢ krotsze. Analogicznie do poprzedniej

techniki mozemy zastosowa¢ nastepujace procedury:

a) ¢andra bhedana: wdech lewe nozdrze (wizualizujac pierwsze ramie
trojkata z lewej strony), wydech prawe nozdrze (wizualizujac drugie
ramie trojkata z prawej strony), zatrzymanie oddechu po wydechu

(wizualizujac podstawe trojkata u dotu) (rys. 5.5);

b) surya bhedana: wdech prawe nozdrze (wizualizujac pierwsze ramie

trojkata z prawej strony), wydech lewe nozdrze (wizualizujac drugie
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ramie trojkata z lewej strony), zatrzymanie oddechu po wydechu

(wizualizujac podstawe tréjkata u dohu) (rys. 5.6);

c) ujjayi bez kontroli nozdrzy: wdech ujjayi oba nozdrza — wydech
ujjayi oba nozdrza - zatrzymanie oddechu po wydechu
(wizualizacje mozna poprowadzi¢ zaréwno tak jak w c¢andra

bhedanie, jak i w surya bhedanie);

d) nadi Sodhana: wdech lewe nozdrze — wydech prawe nozdrze —
zatrzymanie oddechu po wydechu — wdech prawe nozdrze —
wydech lewe nozdrze - zatrzymanie oddechu po wydechu
(wizualizacje prowadzimy tutaj laczac sposéb z ¢andra bhedany
isurya bhedany; cykl nadi Sodhany sklada sie z 2 oddechow,
w pierwszym prowadzimy wizualizacje jak w ¢andra bhedanie,

w drugim — jak w surya bhedanie).

zatrzymanie oddechu po wydechu zatrzymanie oddechu po wydechu

Rys. 5.5 Candra bhedana (tréjkqt z Rys. 5.6 Surya bhedana (trojkqt z
podstawq u dotu) podstawq u dotu)
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3. Oddech kwadratowy

W tej technice wprowadzamy zatrzymania oddechu zar6wno po wdechu
jak i po wydechu, stagd wizualizujemy tym razem kwadrat. Forma
kwadratu wymusza na nas to, ze wszystkie 4 czeSci oddechu (wdech,
zatrzymanie oddechu po wdechu, wydech, zatrzymanie oddechu
po wydechu) powinny by¢ réwne. Poznane juz przy ,oddechu

trojkatnym” techniki mozemy dostosowa¢ do ,,oddechu kwadratowego”:

a) ¢andra bhedana: wdech lewe nozdrze (wizualizujac pierwszy bok
kwadratu z lewej strony), zatrzymanie oddechu po wdechu
(wizualizujac drugi bok kwadratu u gory), wydech prawe nozdrze
(wizualizujac trzeci bok kwadratu z prawej strony), zatrzymanie
oddechu po wydechu (wizualizujac czwarty bok kwadratu u dotu),
(rys.5.7);

b) surya bhedana: wdech prawe nozdrze (wizualizujac pierwszy bok
kwadratu z prawej strony), zatrzymanie oddechu po wdechu
(wizualizujac drugi bok kwadratu u gory), wydech lewe nozdrze
(wizualizujac trzeci bok kwadratu z lewej strony), zatrzymanie
oddechu po wydechu (wizualizujac czwarty bok kwadratu u dotu),
(rys. 5.8);

c) ujjayi bez kontroli nozdrzy: wdech - =zatrzymanie oddechu
powdechu — wydech — zatrzymanie oddechu po wydechu,

(wizualizacje mozna poprowadzi¢ zaréwno tak jak w c¢andra

bhedanie, jak i w surya bhedanie);

d) nadi $odhana: wdech lewe nozdrze — zatrzymanie oddechu
powdechu — wydech prawe nozdrze - zatrzymanie oddechu
po wydechu — wdech prawe nozdrze — zatrzymanie oddechu
powdechu - wydech lewe nozdrze — zatrzymanie oddechu

po wydechu (wizualizacje prowadzimy tutaj laczac sposob z ¢andra
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bhedany i surya bhedany; cykl nadi Sodhany sklada sie
z 2 oddechow, w pierwszym prowadzimy wizualizacje jak w ¢andra

bhedanie, w drugim jak w surya bhedanie).

Czasami stosuje sie tez technike ,oddechu prostokatnego”, w ktorej
zatrzymania sg rowne, ale krotsze od wdechu i wydechu i zamiast

kwadratu wizualizowany jest prostokat.

zatrzymanie oddechu po wdechu  zatrzymanie oddechu po wdechu
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zatrzymanie oddechu po wydechu zatrzymanie oddechu po wydechu
Rys. 5.7 Candra bhedana (oddech Rys. 5.8 Surya bhedana (oddech
kwadratowy) kwadratowy)
4. Oddech kolowy

Ta technika nie jest juz bezposrednia kontynuacja poprzednich, poniewaz
wymaga od nas innego sposobu do$wiadczania oddechu. Jest to technika,
ktora pozwala nam do$wiadczy¢ tego, co Patandzali okreSla ,trzecig”
(zatrzymanie Swiadomos$ci po wdechu i po wydechu jednym aktem woli)
i ,czwarty” pranajamg (roOwniez jednoczesne zatrzymanie $wiadomosci

po wdechu i po wydechu, ale bez wysitku woli) w sutrach II.50-51.

W tej technice zaczynamy od wizualizacji, w ktérej rysujemy okrag

ze Swiatla, idgc zgodnie ze wskazowkami zegara. Gdy ta wizualizacja robi
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sie bardziej wyrazna, dolaczamy do niej oddech. Staramy sie,
by w ramach jednego zamkniecia okregu poprowadzi¢ oddech skladajacy
sie z wszystkich czterech cze$ci skladowych: wdech, zatrzymanie
po wdechu, wydech, zatrzymanie po wydechu. Nie nadajemy im jednakze
konkretnej dlugosci ani rytmu, ze wzgledu na charakter ¢wiczenia.
Gdy laczymy oddech z wizualizowanym okregiem staramy sie myslec
o tym oddechu jako o okregu wtasnie. Nadajemy mu plynny charakter:
wdech naturalnie przechodzi w zatrzymanie oddechu po wdechu,
zatrzymanie oddechu po wdechu bez naszej ingerencji miekko przechodzi
w wydech, a po wydechu naturalnie pojawia sie zatrzymanie oddechu
po wydechu. Nie zaczynamy kazdej czeSci oddechu z osobna, zaczynamy
tylko oddech jako calos$¢, a dazymy do tego, by niejako w medytacyjnym
trybie koncentracji kazda czeS¢ oddechu byla aktywowana naturalnie
i bezwysitkowo. Docelowo nawet sam poczatek oddechu byl aktywowany
bez naszego konkretnego aktu woli. JeS§li powyzsze instrukcje
sq niezrozumiale, nalezy zwro6ci¢ sie do nauczyciela obeznanego

z tg technika.

DzZzwiek, mantry i intencja (sankalpa) jako
przedmiot koncentracji w pranajamie

Innym przedmiotem koncentracji stosowanym w pranajamie jest dzwiek.

Przewaznie sprowadza sie to do nastepujacy technik:
» shuchanie dzwieku ujjayi przy wdechu i wydechu,

* wydawanie na wydechu dzwieku (brahmari pranajama, intonacja
mantr na wydechu, intonowanie samogloskowego dzwieku

na wydechu),

* koncentracja na powtarzanej mentalnie mantrze lub intencji
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(sankalpa) na zatrzymaniu oddechu po wdechu,
* mentalne podawanie mantry lub intencji na wdechach i wydechach.

Ponizej opis kilku konkretnych technik.

Brhmari pranajama

W bhramari pranajamie siadamy z wyprostowanym tulowiem i glowa
utlozona w neutralnej pozycji. W technice tej stosuje sie Sanmukhi mudre
(piecze¢ siedmiu otworow twarzy), znang tez jako joni mudre (rys. 5.9).
Unosimy dlonie i ukladamy je na twarzy w nastepujacy sposob: kciuki
wkladamy do uszu (kciuki autentycznie, a nie symbolicznie zatykaja
uszy), palce wskazujace i $rodkowe kladziemy (nie dociskamy)
na powiekach, palce serdeczne mniej wiecej na wysoko$ci nosa, a malte —
w poblizu kacikow ust. Lokcie ukladamy w taki sposob, by nie zamykac¢

klatki piersiowe;.

Rys. 5.9 Sanmukhi mudra
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Pozostajagc z wyprostowanym tulowiem i dlonmi ulozonymi
w Sanmukhi mudrze, wykonujemy wdechy technika ujjayi, a wydechy
wydajac buczacy dzwiek, przypominajacy pszczole lub trzmiela
(bhramara to nazwa jednego z gatunkow trzmieli w Indiach). OczywiScie
wprowadzamy réwniez zatrzymanie oddechu po wdechu lub po wydechu
(w tej technice czeSciej stosuje sie zatrzymanie po wydechu).
Przedmiotem koncentracji jest tutaj dzwiek: na wdechu dzwiek ujjayi,
nawydechu buczacy dzwiek brhamari, a na zatrzymaniu
lub zatrzymaniach oddechu - dzwiek slyszalny w zwiazku z ,zalozong”
Sanmukhi mudra. W brhamari pranajamie rzadko wprowadza

sie okres$lony rytm oddychania.

Ujjayi pranajama z Sanmukhi mudra

Jest to bardzo podobna technika do poprzedniej. Podobnie
jak w opisywanej powyzej brhmari pranajamie, na poczatku siadamy
z wyprostowanym tulowiem i ukladamy na twarzy Sanmukhi mudre.
Podobnie jak poprzednio koncentrujemy sie na dzwieku: na wdechu
i wydechu jest to dzwiek ujjayi, na zatrzymaniu/ zatrzymaniach oddechu
jest dzwiek slyszalny ze wzgledu na zatkanie uszu, bedace czeScia
Sanmukhi mudry.

Te pranajame najlepiej wykonywa¢ nadajagc konkretny rytm
oddechu, ale oczywiscie mozna rowniez skupia¢ sie na samym
»stuchaniu” jako przedmiocie koncentracji, bez wprowadzania okres$lone;j

dhugosci poszcezegoblnych faz oddechu.

JeSli wprowadzana jest praca z rytmem oddechu to sugeruje

odnies¢ sie do ponizszej metodyki wprowadzania:
1. Warianty samavritti

* wdech i wydech réowny, zatrzymanie oddechu po wydechu (krétkie,



ok. 2 sekundy),

* wdech i wydech rowny, zatrzymanie oddechu po wdechu
i po wydechu réwne (po ok. 2 sekundy),

* wdech, zatrzymanie oddechu pod wdechu, wydech, zatrzymanie

oddechu po wydechu réwne,
2. Warianty visamavritti

* wydech 2x dtuzszy niz wdech, zatrzymanie oddechu po wdechu,

» w kolejnych fazach mozna sie skupi¢ na komfortowym wydhizaniu
zatrzymania oddechu po wdechu (z utrzymaniem tej samej

proporcji wdechow i wydechow).

Podawanie mantry lub intencji z wdechami i wydechami
Ciekawa grupa technik pranajamy sa praktyki, w ktorych pracuje sie
z mantra lub sankalpa (intencjg) jako przedmiotem koncentracji.
Sankalpa to grupa praktyk, w ktorej podaje sie sobie zyczenie.
Nie nalezy myli¢ jej z afirmacjami, ktéore maja nieco inny charakter.
Przykladem ogo6lnej sankalpy jest zyczenie: ,,Obym mial(a) sie dobrze,
oby spotkalo mnie wszystko co najlepsze”. Czesto tez stosuje sie pewne
intencje terapeutyczne w formie zyczenia lub nawet rozkazu (Swami
Sivananda zalecal sankalpe przy uzdrawiajacych pranajamach

np. ,,Komorki watroby, nakazuje wam funkcjonowaé prawidtowo”).

Praktyki mantrowe majg nieco inny charakter. Okreslona mantra
ma wzbudzi¢ lub wzmocni¢ pewne wlasciwosci. Mantra niekoniecznie
musi pochodzi¢ z sanskrytu (,Om”, ,Om tryambakam...”, gayatri mantra
itp.). Sa mantry tybetanskie, arabskie i perskie (okreslane jako wazifa
i powiazane z piekna tradycja 99 jako$ci Boga), hebrajskie, aramejskie
etc. S3 mantry zwigzane z okreSlong tradycja religijng, ale sg tez mantry

nieteistyczne. W tradycji indyjskiej taka mantra jest ,om”, opisane
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w Mandukja upaniszadzie jako sylaba bedaca wyrazem 4 stanow umystu
(jawa, marzenie senne, sen gleboki oraz stan ponad tymi trzema
stanami). S3 rowniez odpowiedniki mantr w tradycji chrzescijanskie;.
Sw.Jan Kasjan zalecal powtarzanie mantry: ,Boze wejrzyj
ku wspomozeniu memu. Panie, po$piesz ku ratunkowi memu.” (,,Deus,
in adiutorium meum intende. Domine, ad adiuvandum me festina”).
Z kolei najczeSciej wybierang przez wspolczesne wspolnoty medytacji
chrze$cijanskiej formula mantryczng jest aramejskie zawolanie

,Maranatha” (Przyjdz, Panie).

Niezaleznie od tego czy przedmiotem koncentracji uczynimy
intencje (sankalpy) czy mantry, stosuje sie dwa sposoby pracy z nimi
w pranajamie. Pierwszy z nich polega na powtarzaniu w myslach intencji
lub mantry na wdechach i wydechach. Dlugo$¢ oddechu ma by¢
tu zsynchronizowana z dlugo$cia powtarzanej w myslach formuly.
Przy dluzszych formulach dzieli sie intencje lub mantre na wdech
i wydech, np. na wdechu powtarza sie w myslach ,,Obym miat sie dobrze”,
a z wydechem podaje sie my$l ,Oby spotkalo mnie wszystko,
conajlepsze”; przy krotszych — ten sam tekst powtarza sie na wdechu
i wydechu. Dhlugos$é i rytm wdechéw i wydechow jest wyznaczana przez
dlugo$¢ mantry lub intencji. Podczas wdechow i wydechéw oczywiscie
koncentrujemy sie na podawanej formule, na zatrzymaniu oddechu
po wdechu koncentrujemy sie na zatrzymaniu wrazen odczuwanych
przypodawaniu okre$lonej mysli na wdechu i na wydechu, z kolei
na zatrzymaniu oddechu po wydechu koncentrujemy sie na wrazeniu
uwolnienia, ktére powstaje przez skupienie umystlu na intencji
lub mantrze. Zazwyczaj w praktykach tego typu stosuje sie tylko jeden typ
zatrzymania oddechu, a zatem albo decydujemy sie na zatrzymywanie
oddechu tylko po wdechu lub tylko po wydechu. Oczywiscie taki sposob

pracy mozna realizowa¢ w roznych technikach pranajamy (nadi $odhana,
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surya bhedana etc.), ale prawdopodobnie najlatwiej bedzie
skoncentrowa¢ sie na tego typu pracy w ujjayi pranajamie bez kontroli

nozdrzy.

Koncentracja na mantrze lub intencji na zatrzymaniu
oddechu po wdechu

Jest rowniez druga, oprocz wspomnianej powyzej, technika zastosowania
mantry lub sankalpy (intencji) jako przedmiotu koncentracji
w pranajamie. W tradycji jogi jest stosowany znacznie czeSciej niz
poprzednia technika. W tym modelu koncentracji w pranajamie,
wykonujemy wdech i wydech w spos6b odpowiedni dla danej techniki
(ujjayi lub kontrola przeplywu powietrza przez nozdrza za pomoca
palcow dloni), a zatrzymujac oddech po wdechu podajemy wybrang
mantre lub intencje. Odnoszac sie do podanego juz przykladu praktyka
moglaby wyglada¢ w nastepujacy sposob (zakladajac np. technike ujjayi
bez kontroli nozdrzy): wdech ujjayi, zatrzymanie oddechu po wdechu,
podczas ktérego podaje sie w mySlach intencje ,,Obym mial sie dobrze,
oby spotkalo mnie wszystko, co najlepsze”, wydech ujjayi. Dlugosé
zatrzymania jest wyznaczana przez dlugo$¢ podawanej formuly,
co do odechow i wydechéw stosuje sie zar6wno techniki, w ktorych
kontroluje sie ich rytm, jak i takie, w ktorych nie narzuca sie konkretnej

dlugosci ani rytmu oddechu.

Koncentracja na punktach w ciele lub osrodkach

energetycznych w pranajamie

Ostatnim z najczeSciej stosowanych przedmiotow koncentracji

jest koncentracja na okreslonych miejscach w ciele lub na os$rodkach
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energetycznych (tzw. czakrach). Koncentracja na okreslonych miejscach
w ciele, oprocz uspokojenia umystu, moze przynosi¢ takze inne
specyficzne efekty, np. koncentracja na wrazeniach zwigzanych
z kontaktem posladkow z podlozem, na ktéorym siedzimy w pranajamie
moze zwieksza¢ jako$¢ wuziemienia. Koncentracja na osrodkach
energetycznych (czakrach) jest zwigzana ze specyficzng, ezoteryczng
koncepcja ciala, ktora zostala stworzona na gruncie jogi postklasycznej,
tzw. hatha jogi (hatha vidyi). Kazdy o$rodek energetyczny reprezentuje
okres§lona substancje swiadomos$ciowa. W zwigzku z czym koncentracja
na danym oS$rodku energetycznym moze zwiekszy¢ Swiadomos$c
okre§lonych proceséw i przez to moze dokona¢ sie transformacja
energetyczna/ Swiadomos$ciowa \ okreslonym obszarze
psychologicznym. Nie bede tu jednak nakres$lal potencjalu kolejnych
osrodkéw energetycznych, poniewaz jest to temat na osobng publikacje.
Powiem jedynie, ze wiekszo$¢ tekstow poruszajacych ten temat (opisu
czakr) znaczaco trywializuje ich znaczenie. Problem z ,substancja”,
reprezentowana przez okreSlone czakry jest taki, ze zazwyczaj w zyciu
manifestuje sie jej niepelny potencjal, a nie mozemy dokonywaé opisu
okreslonego stanu na S$ciezce rozwojowej w oparciu o szczatkowe jego
objawy. Dlatego do$wiadczenia pelnego potencjalu poszczegolnych
centrow energetycznych mozna poszukiwaé¢ tylko w niemozliwych

do zwerbalizowania odczuciach w medytacji.

Tym niemniej, po wprowadzeniu przez nauczyciela rozumiejacego
te prace, koncentracje na obszarach w ciele lub czakrach mozna
zastosowa¢ we wszystkich pranajamach. Wowcezas wykonujemy
okreslong technike pranajamy (np. nadi $odhane, ujjayi, surya bhedane
etc.) koncentrujac sie na wybranym punkcie. Jesli praktyka nie ma tu
jakie§ specjalnej struktury, najczeSciej przedmiotem koncentracji

mentanej jest centrum klatki piersiowej w okolicy serca i okolica punktu



_50_

miedzy brwiami. Czasem z kolei stosuje sie technike wizualizacji $wiatla
wdychanego przez okreslone centrum, prowadzonego
wraz ze strumieniem oddechu do okre§lonej czakry lub $wiatla
utrzymywanego w okreSlonym centrum. Tak czy inaczej w technikach
tych wykonujemy wdechy i wydechu oraz przynajmniej jedno
z zatrzyman (zazwyczaj po wdechu). Techniki te raczej wykonuje sie

z narzuceniem okreslonego rytmu oddychania.
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Postowie

Tak jak wspomnialem na poczatku ksigzki, nie nalezy traktowac
niniejszej publikacji jako podrecznika pranajamy, o ile taki w ogbdle moze
zaistnie¢. Jest to publikacja, ktéra ma pokaza¢ spektrum narzedzi
dostepnych w praktyce pranajamy, z ktérych kazdy rozumiejacy jej
mechanizmy i istote moze skorzystac. Jezeli ktores fragmenty publikacji
wymagaja dodatkowych wyjasnien lub wzbudzily Wasze pytania,
zachecam do kontaktu - czy to osobistego podczas moich zajec

i warsztatow, czy to mailowego.

Powodzenia w Waszej praktyce!

Maciej Wielobob
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